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Matpyramiden

Matpyramiden visar pa ett enkelt sétt hur man kan éta hélsosamt. | basen hittar
du mat som det ar bra att dta mycket av. | mitten och lite hogre upp finns mat du
behover, men lite mindre av. Allra hogst upp i toppen finns mat som det ar bast att
bara ata lite av, till exempel till helgen eller festen.

Matpyramiden - fran basen till toppen

Basen

| Matpyramidens bas finns gronsaker, rotfrukter, frukter och
bdr. For hdlsan ér det bra att Gta minst 500 gram frukt och
gront varje dag, gdrna mer. Har finns éven baljvaxterna -
bénor, érter och linser. De bidrar med fibrer, precis som
gronsakerna, men ocksa protein och mineraler som jérn
och zink. At dem ofta, gdrna varje dag. | basen finns ocksd
vatten, som rekommenderas som dryck i férsta hand.

Niva tva

P& nivad tva finns spannmadélsprodukter som bidrar med
fullkorn. Fullkorn kan vi némligen bara fé i oss via spann-
madlsprodukter, som knéckebréd och grovt mjukt bréd,
havregryn och andra gryner, musli, fullkornspasta, full-
kornsbulgur, havreris, matvete och matkorn. For hdlsan
ar det bra att dta ungefdr 90 gram fullkorn per dag.

P& den hdr nivan finns ocksa potatisen, som éar basmat
som bidrar med ndring.

Niva tre

P& niva tre finns mejeriprodukter och matfetter. Fér hdlsan
ar det bra att dta mejeriprodukter varje dag, garna syrade
sorter som fil och yoghurt. Vdlj Iatta, osétade sorter.

For den som vdljer vaxtbaserade alternativ till mejeripro-
dukter dar det viktigt att valja sorter som ar berikade med
vitaminer och mineraler. Nar det gdller matfetter ér det bra
att véalja rapsolja och andra Nyckelhdlsmdrkta matfetter i
matlagning och pda smérgds, de bidrar med de fetter som
kroppen behéver och mar bra av.

Niva fyra

P& niva fyra finns fisk, skaldjur och baljvéxter. Fér halsan ar
det bra att ata fisk tva-tre génger i veckan och att variera
mellan feta och magra sorter. Bonor, drter och linser bidrar
med protein och jarn, precis som fisk och kétt. At baljvéxter
ofta, gdrna varje dag.

O Livsmedelsverket

Niva fem

Ndst hogst upp finns kétt fran nét, gris, lamm, ren och vilt.
At garna kétt, men inte s& mycket. For hélsan dr det bra att
inte dta mer an 350 gram kott | veckan, tillagad mdangd.
Det motsvarar 400-500 gram ra vikt. P& niva fem finns
ocksd kyckling och annan fagel, som liksom kétt bidrar
med protein och jarn.

Toppnivdan
| toppen p& Matpyramiden finns mat som dr bdst att inte
ata sd ofta. Det dr lask, sétsaker, fikabréd och snacks, som

ger mycket fett, socker och salt men inte s& mycket néring.

Har finns ocksd charkprodukter, som korv och bacon frén
nét, lamm, gris, ren, vilt och fadgel, som man inte bér Gta sé
ofta for halsans skull. Allra hégst upp finns alkohol -

hall igen pd det.
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